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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА К УЧЕБНОМУ ПЛАНУ 

МАУ ДО СДЮСШОР «Юность»  
на  2018-2019  учебный год 

 
МАУ ДО СДЮСШОР «Юность» города Радужный  учреждение физкультурно-

спортивной направленности. 

Основной целью деятельности учреждения является реализация: 

Общеобразовательных программ: 

1. Дополнительных общеразвивающих программ по спортивным единоборствам: 

дзюдо, самбо, бокс, кикбоксинг; 

2. Дополнительных предпрофессиональных  программ по спортивным 

единоборствам: дзюдо, самбо, бокс, кикбоксинг, киокусинкай; 

3. Дополнительных предпрофессиональных программ  по циклическим, скоростно-

силовым видам спорта: пауэрлифтинг; 

Программ спортивной подготовки: 

1. Программа спортивной подготовки по самбо; 

2. Программа спортивной подготовки по боксу. 

Основными  задачами реализации дополнительных общеобразовательных 

программ являются: 
- формирование  и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

-  выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Основными  задачами реализации программ  спортивной подготовки являются: 
Для групп ЭССМ: 

-   повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных соревнованиях; 

- поддержка высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Для групп ЭВСМ: 



- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

-  повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

МАУ ДО СДЮСШОР «Юность» осуществляет культурно-массовую, 

просветительскую деятельность в области физической культуры и спорта, 

направленную на обеспечение высокого качества образования в области физической 

культуры и спорта, спортивной подготовки, их доступности, открытости 

привлекательности для учащихся, лиц, проходящих спортивную подготовку, родителей 

(законных представителей), а именно: 

Проведение физкультурных и  спортивных мероприятий, в том числе: 

- официальных спортивных мероприятий и физкультурных мероприятий города; 

- спортивных праздников; 

- встреч с выдающимися спортсменами и деятелями спорта; 

- показательных выступлений ведущих спортсменов и представителей 

спортивных учреждений; 

-  организацию  и проведение различного рода мероприятий, направленных на 

популяризацию физической культуры и спорта среди широких слоев населения и 

всестороннее развитие личности. 

Содержание и организация образовательного процесса и спортивной подготовки  

     Основными формами образовательного процесса и спортивной подготовки 

являются: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

медицинский контроль, участие в соревнованиях,  тренировочных сборах, 

инструкторская и судейская практика. 

Основной организационной формой является тренировочное занятие 

продолжительностью 45 минут. 

Содержание, структура, условия реализации общеобразовательных программ 

определяется образовательной программой, в соответствии с федеральными 

государственными требованиями. Образовательная программа разрабатывается с 

учетом образовательных потребностей и запросов детей, подростков, молодежи, 

потребностей семьи, особенностей социально-экономического развития Ханты-

Мансийского автономного округа-Югры, национально-культурных традиций и 

включает: 



 комплекс основных характеристик образования (объем, 

содержание, планируемые результаты); 

 организационно-педагогические условия; 

 формы промежуточной и итоговой аттестации; 

 учебный план; 

 календарный учебный график, 

 рабочие программы спортивных дисциплин, 

 оценочные и методические материалы; 

 режимы тренировочной работы; 

 другие материалы, обеспечивающие качество подготовки детей, 

нравственное развитие, воспитание и достижение высоких результатов. 

При реализации дополнительного образования устанавливаются следующие этапы: 

 спортивно-оздоровительный этап; 

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

Дополнительные предпрофессиональные программы реализуются поэтапно, с 

зачислением обучающихся на каждый этап и переводом на последующий год обучения. 

Содержание, структура, условия реализации программ спортивной подготовки  

определяется образовательной программой, в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки по определенному виду спорта. 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы: 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 

Режим работы 
       Учебно–тренировочный процесс проводится согласно расписанию занятий 

спортивных секций, утвержденному директором школы  г. Радужный. 

      Учебно-тренировочные занятия в СДЮСШОР  начинаются с 08.30 ч., оканчиваются  

в  20.00 ч.  

      Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

образовательных программ, а также программ спортивной подготовки, рассчитывается 

в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 

занимающихся: 

  - на спортивно-оздоровительном этапе – 2-х часов; 

 -  на этапе  начальной подготовки – 2-х часов; 

 -  на тренировочном этапе – 3-х часов; 



 -  на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4-х  часов; 

 -  на этапе высшего спортивного мастерства – 4-х  часов. 

    В целях улучшения спортивных результатов обучающихся, для более качественной 

подготовки обучающихся, еженедельно (пятница) проводятся совместные тренировки, 

«день борьбы», «день бокса». 

    Образовательная деятельность на отделениях СДЮСШОР осуществляется в 

свободное время от занятий в общеобразовательных учреждениях. 

Формирование групп и объем недельной тренировочной нагрузки с учетом этапов 

подготовки по общеобразовательным программам 

Этапы Периоды  Наполняемость Объем тр. нагрузки/ неделю 

СОЭ до 9-10  лет 15 6 

СОЭ взрослые  10 6 

ЭНП  1 год 14 6 

ЭНП 2-3 года 14/12 8 

ТЭ 1 год 11 12 

ТЭ 2 год 10 12 

ТЭ 3-4 год 8/7 18 

 

Формирование групп и объем недельной тренировочной нагрузки с учетом этапов 

подготовки по  программам спортивной подготовки 

Этапы Периоды  Наполняемость Объем тр. нагрузки/ неделю 

ЭССМ Весь период 1-6 28 

ЭВСМ Весь период 1-5 32 

 

       Общегодовой  объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными 

режимами работы  (объем недельной тренировочной нагрузки) начиная с учебно-

тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. 

 

Содержание общеобразовательных программ по спортивным 

единоборствам  (самбо, дзюдо, бокс, кикбоксинг, киокусинкай) в 

предметных областях: 
В области теории  и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- основы философии и психологии спортивных единоборств; 

- место и роль физической культуры и спорта  в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 



- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила, 

требования, нормы, условия, разряды, правила); 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, ЗОЖ; 

- требования техники безопасности; 

- спортивная экипировка и инвентарь. 

В области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и психологических качеств, в том числе базирующихся на них 

способностей, а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств. 

В области избранного вида спорта: 

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

-приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- развитие специальных физических и психологических качеств;  

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

-освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение норм, требований и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранному виду спорта; 

В области развития творческого мышления: 

- умение точно и своевременно выполнять задания; 

- умение развивать физические качества в избранном виде спорта; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнения; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

В области технико-тактической и психологической подготовки: 

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия 

соперника; 



- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе соревновательной) 

деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

 

Содержание общеобразовательных программ по циклическим, 

скоростно-силовым видам спорта и многоборьям (пауэрлифтинг) в 

предметных областях: 
 

 В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных 

видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной 

подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние); 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта; 

В области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта; 



-укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию; 

В  области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- повышение уровня функциональной подготовленности;  

-освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранному виду спорта; 

В области других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

всех в подвижных играх правилами; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в избранном 

виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

Возрастные требования для зачисления в спортивные группы 

 
Этап Год 

обучения 

Минимальный возраст для зачисления 

 

самбо 

 

дзюдо бокс кикбоксинг пауэрлифтинг 

СОЭ 
Весь 

период 

С  6 лет - 

ЭНП 1-й год 

2-й год 

3-й год 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

ТЭ 1-й год 

2-й год 

3-й год 

4-й год 

13-14 

14-15 

15-16 

16-18 

15 

16 

17 

18 

ЭССМ Весь 

период 

16 и старше  

ЭВСМ Весь 

период 

 

Возраст не ограничен 

 

 

 

 



ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

учебно-тренировочных занятий  

МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 
 

№  Вид спорта СОЭ 

6-10 

СОЭ 

18 и 

старше 

ЭНП-1 ЭНП 

2-3 год 

ТЭ 

1-2 год 

ТЭ 

3-4 год 

ЭССМ 

 

ЭВСМ 

 

1 Самбо 216 

час/ 

год 

276 

час/ 

год 

276 

час/ 

год 

368 

час/ 

год 

552 

час/ 

год 

828/ 

час/ 

год 

1456 

час/ 

год 

 

2 Дзюдо 216 

час/ 

год 

 276 

час/ 

год 

368 

час/ 

год 

552 

час/ 

год 

828 

час/ 

год 

  

3 Кикбоксинг 216 

час/ 

год 

 276 

час/ 

год 

368 

час/ 

год 

552 

час/ 

год 

828 

час/ 

год 

  

4 Бокс 216 

час/ 

год 

 276 

час/ 

год 

368 

час/ 

год 

552 

час/ 

год 

828 

час/ 

год 

 1664 

час/ 

год 

5 Пауэрлифтинг   276 

час/ 

год 

  828 

час/ 

год 

  

6 Киокусинкай   276 

час/ 

год 

     

 

НОРМЫ НАПОЛНЯЕМОСТИ  И КОМПЛЕКТОВАНИЕ УЧЕБНЫХ ГРУПП 

Наполняемость  и комплектование по  общеразвивающим   программам СОЭ 

 (по муниципальному заданию) 

Наименование 

группы 

Уровень и этапы 

подготовки  

занимающихся 

Кол-во  

групп 

Кол-во 

занимающихся  

в группе по 

норме 

Всего 

занимающихся 

СОЭ 1 4 15 60 

СОЭ 

 

2 

 
3 15 45 

СОЭ 

 
3 1 15 15 

СОЭ старше18 лет  3 10 30 

ИТОГО:  11  150 

 

   Наполняемость  и комплектование по  общеразвивающим   программам СОЭ 

        по персонифицированному дополнительному образованию детей (ПФДО) 

 

Наименование 

группы 

Уровень и этапы 

подготовки  

занимающихся 

Кол-во  

групп 

Кол-во 

занимающихся  

в группе по 

норме 

Всего 

занимающихся 

СОЭ 1 3 15 45 

СОЭ 

 

2 

 
5 15 75 

СОЭ 

 
3 5 15 75 

ИТОГО:  13  195 



Наполняемость  и комплектование по  предпрофессиональным   программам 

(ЭНП-ТЭ) 

Наименование 

группы 

Уровень и этапы 

подготовки  

занимающихся 

Кол-во  

групп 

Кол-во 

занимающихся  

в группе по 

норме 

Всего 

занимающихся 

ЭНП 1 12 14/12 166 

ЭНП 2 

 
12 14 168 

ЭНП 3 2 12 24 

ТЭ 1 6 12/11 65 

ТЭ 2 9 10 90 

ТЭ 3 5 8 40 

ТЭ 4 6 7 42 

ИТОГО:  52  595 

 

Наполняемость  и комплектование по  программам спортивной подготовки 

(ЭССМ - ЭВСМ) 

 

Наименование 

группы 

Уровень и этапы 

подготовки  

занимающихся 

Кол-во  

групп 

Кол-во 

занимающихся  

в группе по 

норме 

Всего 

занимающихся 

ЭССМ Весь период  1 5 5 

 

ЭВСМ 

 

Весь период 

 

1 

 

4 4 

ИТОГО:  2 9 9 

 

 

Общее количество учебных групп: 78  

Общая численность   949  обучающихся 

По общеразвивающим программам – 345 чел. 

По предпрофессиональным программам – 595 чел. 

По программам спортивной подготовки: 9 человек 

 

 

 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                             «____» ____________ 2018год 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной предпрофессиональной программе  

в области физической культуры и спорта по САМБО 

 

 
 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

НП ТЭ 

До 1 года 
Свыше 1 

года 
До 2 лет 

Свыше 2 

лет 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 

5-10 % 

14 18 28 42 

2 Физическая подготовка 

25 % 
69 92 138 205 

2.1 Общая физическая подготовка 39 48 60 105 

2.2 Специальная физическая 

подготовка 
30 44 78 100 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

123 166 246 373 

4 Технико-тактическая 

подготовка и психологическая 

подготовка 10 % 

28 37 56 83 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
28 37 56 83 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся 5% 
14 18 28 42 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8 Соревновательная деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

Общее количество часов 276 368 552 828 

Количество часов в неделю 
6 8 12 18 



УТВЕРЖДАЮ: 

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 
                                                     

 

Отделение САМБО 

План-график  распределения учебных часов   

этапа начальной подготовки (до года) 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

1 1 2 2 2 2 2 1 1 14 

2.Физическая подготовка 
7 7 7 8 9 9 8 7 7 69 

Общая физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4  

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 3 4 5 5 4 3 3  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

12 13 14 15 15 14 14 13 13 123 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 3 4 4 4 4 3 2 2 28 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 3 3 3 3 4 28 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 2 2 2 2 2 14 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
26 28 31 33 35 34 32 28 29 276 



                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов  

отделения самбо  этапа начальной подготовки  

 (2-3 года обучения) 

 
 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

2.Физическая подготовка 
9 10 10 11 11 11 10 10 10 92 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 6 6 6 5 5 5  

Специальная физическая 

подготовка 
4 5 5 5 5 5 5 5 5  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

16 18 18 20 20 20 20 18 16 166 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 4 4 4 6 6 4 4 3 37 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
4 4 4 4 4 5 4 4 4 37 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
35 40 40 43 45 46 42 40 37 368 



                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения самбо тренировочного этапа  

1-2 года обучения (11 часов) 

 

 
                                                                                                                                                

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 3 3 3 4 3 3 2 2 25 

2.Физическая подготовка 14 15 14 14 14 14 14 14 14 127 

Общая физическая 

подготовка 
8 9 8 7 7 7 7 7 7  

Специальная физическая 

подготовка 
6 6 6 7 7 7 7 7 7  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

24 24 26 26 26 26 26 25 25 228 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

5 5 6 6 6 6 6 5 5 50 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

4 4 6 6 6 6 6 6 6 50 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

2 3 3 3 3 3 3 3 3 26 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 51 54 58 58 59 58 60 54 54 506 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения самбо тренировочного этапа  

1-2 года обучения (12 часов) 

 
 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

2.Физическая подготовка 14 14 16 16 16 16 16 16 14 138 

Общая физическая 

подготовка 
8 8 7 7 8 8 7 7 7  

Специальная физическая 

подготовка 
6 6 9 9 8 8 9 9 7  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

26 26 28 28 28 28 28 28 26 246 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

6 6 6 8 8 8 6 4 4 56 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

6 6 6 6 8 6 6 6 6 56 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 56 56 64 66 68 66 64 58 54 552 



                                                                                                                                    УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 
 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения самбо тренировочного этапа  

(свыше 2-х лет) 15 часов 

 
 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

3 3 5 5 4 4 4 4 3 35 

2.Физическая подготовка 19 19 20 19 19 19 19 19 19 172 

Общая физическая 

подготовка 
11 11 10 11 11 11 10 10 10  

Специальная физическая 

подготовка 
8 8 10 8 8 8 9 9 9  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

32 34 34 34 36 36 36 34 34 310 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

7 7 7 8 8 8 8 8 8 69 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 8 8 8 8 8 7 7 7 69 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

3 4 4 4 4 4 4 4 4 35 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 72 75 78 78 79 79 78 76 75 690 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения самбо тренировочного этапа  

(свыше 2-х лет) 17 часов 

  

 
 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 5 5 5 4 4 4 39 

2.Физическая подготовка 20 20 20 20 24 24 24 22 22 196 

Общая физическая 

подготовка 
11 11 10 10 12 12 12 10 11  

Специальная физическая 

подготовка 
9 9 10 10 12 12 12 12 11  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

36 36 38 38 42 42 40 40 40 352 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

7 8 10 10 10 9 8 8 8 78 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 8 8 8 8 8 10 10 10 78 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

3 4 4 4 4 4 4 6 6 39 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 78 80 84 85 93 92 90 90 90 782 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения самбо тренировочного этапа  

(свыше 2-х лет) 18 часов 

 

 
 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

2.Физическая подготовка 22 22 22 23 24 24 24 22 22 205 

Общая физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 12 12 11  

Специальная физическая 

подготовка 
10 10 10 11 12 12 12 12 11  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

40 40 42 42 42 43 42 42 40 373 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 86 88 92 97 98 99 92 90 86 828 



УТВЕРЖДАЮ: 

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной предпрофессиональной программе  

в области физической культуры и спорта по ДЗЮДО 

 

 
 

 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

НП ТЭ 

До 1 года 
Свыше 1 

года 
До 2 лет 

Свыше 2 

лет 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 

5-10 % 

14 18 28 42 

2 Физическая подготовка 

25 % 
69 92 138 205 

2.1 Общая физическая подготовка 39 48 60 105 

2.2 Специальная физическая 

подготовка 
30 44 78 100 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

123 166 246 373 

4 Технико-тактическая 

подготовка и психологическая 

подготовка 10 % 

28 37 56 83 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
28 37 56 83 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся 5% 
14 18 28 42 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8 Соревновательная деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

Общее количество часов 276 368 552 828 

Количество часов в неделю 
6 8 12 18 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

                                                      

             

План-график  распределения учебных часов   

этапа начальной подготовки (до года) 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

1 1 2 2 2 2 2 1 1 14 

2.Физическая подготовка 
7 7 7 8 9 9 8 7 7 69 

Общая физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4  

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 3 4 5 5 4 3 3  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

12 13 14 15 15 14 14 13 13 123 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 3 4 4 4 4 3 2 2 28 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 3 3 3 3 4 28 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 2 2 2 2 2 14 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
26 28 31 33 35 34 32 28 29 276 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 
 

 

План-график  распределения учебных часов  

отделения дзюдо этапа начальной подготовки  

 (2-3 года обучения) 
 

 

                                                                                                       

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

2.Физическая подготовка 
9 10 10 11 11 11 10 10 10 92 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 6 6 6 5 5 5  

Специальная физическая 

подготовка 
4 5 5 5 5 5 5 5 5  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

16 18 18 20 20 20 20 18 16 166 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 4 4 4 6 6 4 4 3 37 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
4 4 4 4 4 5 4 4 4 37 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
35 40 40 43 45 46 42 40 37 368 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения дзюдо тренировочного этапа  

1-2 года обучения (12 часов) 
(ДЗЮДО) 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

2.Физическая подготовка 14 14 16 16 16 16 16 16 14 138 

Общая физическая 

подготовка 
8 8 7 7 8 8 7 7 7  

Специальная физическая 

подготовка 
6 6 9 9 8 8 9 9 7  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

26 26 28 28 28 28 28 28 26 246 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

6 6 6 8 8 8 6 4 4 56 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

6 6 6 6 8 6 6 6 6 56 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 56 56 64 66 68 66 64 58 54 552 



                                                                                                                         УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения дзюдо тренировочного этапа  

(свыше 2-х лет) 17 часов 

  
 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 5 5 5 4 4 4 39 

2.Физическая подготовка 20 20 20 20 24 24 24 22 22 196 

Общая физическая 

подготовка 
11 11 10 10 12 12 12 10 11  

Специальная физическая 

подготовка 
9 9 10 10 12 12 12 12 11  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

36 36 38 38 42 42 40 40 40 352 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

7 8 10 10 10 9 8 8 8 78 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 8 8 8 8 8 10 10 10 78 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

3 4 4 4 4 4 4 6 6 39 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 78 80 84 85 93 92 90 90 90 782 



     УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения дзюдо тренировочного этапа  

(свыше 2-х лет) 18 часов  

 
 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

2.Физическая подготовка 22 22 22 23 24 24 24 22 22 205 

Общая физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 12 12 11  

Специальная физическая 

подготовка 
10 10 10 11 12 12 12 12 11  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

40 40 42 42 42 43 42 42 40 373 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 86 88 92 97 98 99 92 90 86 828 



     УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной предпрофессиональной программе  

в области физической культуры и спорта по БОКСУ 
 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

НП ТЭ 

До 1 года 
Свыше 1 

года 
До 2 лет 

Свыше 2 

лет 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 

5-10 % 

14 18 28 42 

2 Физическая подготовка 

25 % 
69 92 138 205 

2.1 Общая физическая подготовка 39 48 60 105 

2.2 Специальная 

физическая подготовка 
30 44 78 100 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

123 166 246 373 

4 Технико-тактическая 

подготовка и психологическая 

подготовка 10 % 

28 37 56 83 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
28 37 56 83 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся 5% 
14 18 28 42 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8 Соревновательная деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

Общее количество часов 276 368 552 828 

Количество часов в неделю 
6 8 12 18 



                                                                                                                                                    УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

                                           Отделение БОКС 

План-график  распределения учебных часов   

этапа начальной подготовки (до года) 

 

 

 
 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

1 1 2 2 2 2 2 1 1 14 

2.Физическая подготовка 
7 7 7 8 9 9 8 7 7 69 

Общая физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4  

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 3 4 5 5 4 3 3  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

12 13 14 15 15 14 14 13 13 123 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 3 4 4 4 4 3 2 2 28 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 3 3 3 3 4 28 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 2 2 2 2 2 14 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
26 28 31 33 35 34 32 28 29 276 



                                                                                                                                                    УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов  

отделения бокс  этапа начальной подготовки  

 (2-3 года обучения)  
 

 

 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

2.Физическая подготовка 
9 10 10 11 11 11 10 10 10 92 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 6 6 6 5 5 5  

Специальная физическая 

подготовка 
4 5 5 5 5 5 5 5 5  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

16 18 18 20 20 20 20 18 16 166 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 4 4 4 6 6 4 4 3 37 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
4 4 4 4 4 5 4 4 4 37 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
35 40 40 43 45 46 42 40 37 368 



                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 
 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения бокс тренировочного этапа  

1-2 года обучения (12 часов) 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

2.Физическая подготовка 14 14 16 16 16 16 16 16 14 138 

Общая физическая 

подготовка 
8 8 7 7 8 8 7 7 7  

Специальная физическая 

подготовка 
6 6 9 9 8 8 9 9 7  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

26 26 28 28 28 28 28 28 26 246 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

6 6 6 8 8 8 6 4 4 56 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

6 6 6 6 8 6 6 6 6 56 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 56 56 64 66 68 66 64 58 54 552 



                                                                                                                                             УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения бокс тренировочного этапа  

 (свыше 2-х лет) 18 часов 
 

 

 

 

 

                                                                                                                                

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

2.Физическая подготовка 22 22 22 23 24 24 24 22 22 205 

Общая физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 12 11 11  

Специальная физическая 

подготовка 
10 10 10 11 12 12 12 11 11  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

40 40 42 42 42 43 42 42 40 373 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 86 88 92 97 98 99 92 90 86 828 



     УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной предпрофессиональной программе  

в области физической культуры и спорта по 

КИКБОКСИНГУ 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

НП ТЭ 

До 1 года 
Свыше 1 

года 
До 2 лет 

Свыше 2 

лет 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 

5-10 % 

14 18 28 42 

2 Физическая подготовка 

25 % 
69 92 138 205 

2.1 Общая физическая подготовка 39 48 60 105 

2.2 Специальная физическая 

подготовка 
30 44 78 100 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

123 166 246 373 

4 Технико-тактическая 

подготовка и психологическая 

подготовка 10 % 

28 37 56 83 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
28 37 56 83 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся 5% 
14 18 28 42 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8 Соревновательная деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

Общее количество часов 276 368 552 828 

Количество часов в неделю 
6 8 12 18 



                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

                       

План-график  распределения учебных часов   

отделения кикбоксинг 

этапа начальной подготовки (до года) 

 

 

 
 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

1 1 2 2 2 2 2 1 1 14 

2.Физическая подготовка 
7 7 7 8 9 9 8 7 7 69 

Общая физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4  

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 3 4 5 5 4 3 3  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

12 13 14 15 15 14 14 13 13 123 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 3 4 4 4 4 3 2 2 28 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 3 3 3 3 4 28 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 2 2 2 2 2 14 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
26 28 31 33 35 34 32 28 29 276 



 

                                                                                                                                                    УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

План-график  распределения учебных часов  

отделения кикбоксинг   

этапа начальной подготовки  (2-3 года обучения)  
 

 

 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

2.Физическая подготовка 
9 10 10 11 11 11 10 10 10 92 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 6 6 6 5 5 5  

Специальная физическая 

подготовка 
4 5 5 5 5 5 5 5 5  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

16 18 18 20 20 20 20 18 16 166 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 4 4 4 6 6 4 4 3 37 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
4 4 4 4 4 5 4 4 4 37 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
35 40 40 43 45 46 42 40 37 368 



                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 
 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения кикбоксинг тренировочного этапа  

1-2 года обучения (12 часов) 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

2.Физическая подготовка 14 14 16 16 16 16 16 16 14 138 

Общая физическая 

подготовка 
8 8 7 7 8 8 7 7 7  

Специальная физическая 

подготовка 
6 6 9 9 8 8 9 9 7  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

26 26 28 28 28 28 28 28 26 246 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

6 6 6 8 8 8 6 4 4 56 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

6 6 6 6 8 6 6 6 6 56 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

2 2 4 4 4 4 4 2 2 28 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 56 56 64 66 68 66 64 58 54 552 



                                                                                                                         

                                                                                                                                                  УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 
 

План-график  распределения учебных часов   

отделения кикбоксинг тренировочного этапа  

(свыше 2-х лет) 17 часов 

  
 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 5 5 5 4 4 4 39 

2.Физическая подготовка 20 20 20 20 24 24 24 22 22 196 

Общая физическая 

подготовка 
11 11 10 10 12 12 12 10 11  

Специальная физическая 

подготовка 
9 9 10 10 12 12 12 12 11  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

36 36 38 38 42 42 40 40 40 352 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

7 8 10 10 10 9 8 8 8 78 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 8 8 8 8 8 10 10 10 78 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

3 4 4 4 4 4 4 6 6 39 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 78 80 84 85 93 92 90 90 90 782 



                 УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

План-график  распределения учебных часов   

отделения кикбоксинг  тренировочного этапа  

 (свыше 2-х лет) 18часов 
 

 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

2.Физическая подготовка 22 22 22 23 24 24 24 22 22 205 

Общая физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 12 11 11  

Специальная физическая 

подготовка 
10 10 10 11 12 12 12 11 11  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

40 40 42 42 42 43 42 42 40 373 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 9 10 10 10 10 9 9 8 83 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 

4 4 4 6 6 6 4 4 4 42 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 86 88 92 97 98 99 92 90 86 828 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной предпрофессиональной программе  

в области физической культуры и спорта по  

ПАУЭРЛИФТИНГУ 

 

 

 
 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

НП ТЭ 

До 1 года 
Свыше 1 

года 
До 2 лет 

Свыше 2 

лет 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 

 

13 18 28 39 

2 Физическая подготовка 

 
83 110 166 196 

2.1 Общая физическая подготовка 43 60 83 99 

2.2 Специальная физическая 

подготовка 
40 50 83 97 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

124 166 248 430 

4  Другие виды спорта и 

подвижные игры  
28 37 55 78 

5 Самостоятельная работа 

обучающихся 
28 37 55 39 

6 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

7 Соревновательная деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

Общее количество часов 276 368 552 782 

Количество часов в неделю 
6 8 12 17 



                                                                                                                                                                                                                                                                      

УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

Отделение ПАУЭРЛИФТИНГ 

План-график  распределения учебных часов   

  этапа начальной подготовки  

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

1 1 2 2 2 2 2 1 1 14 

2.Физическая подготовка 
7 7 7 8 9 9 8 7 7 69 

Общая физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4  

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 3 4 5 5 4 3 3  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

12 13 14 15 15 14 14 13 13 123 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 3 4 4 4 4 3 2 2 28 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 3 3 3 3 4 28 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 2 2 2 2 2 14 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
26 28 31 33 35 34 32 28 29 276 



 
                                                                                                                                                                                                                                                                      

УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

Отделение ПАУЭРЛИФТИНГ 

План-график  распределения учебных часов   

 тренировочного этапа 1-2 года обучения (12 часов) 

 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

3 3 3 4 3 3 3 3 3 28 

2.Физическая подготовка 
18 18 19 19 19 19 18 18 18 166 

Общая физическая 

подготовка 
9 9 10 9 10 9 9 9 9  

Специальная физическая 

подготовка 
9 9 9 10 9 10 9 9 9  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

27 27 28 28 28 28 28 27 27 248 

4.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
6 6 6 6 6 6 6 6 7 55 

5.Самостоятельная 

работа обучающихся 

6 6 6 6 6 6 6 6 7 55 

6. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

7. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
60 60 62 63 62 62 61 60 62 552 



 

                                                                                                                                    УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

Отделение ПАУЭРЛИФТИНГ 

План-график  распределения учебных часов   

Тренировочного этапа свыше 2-х лет  обучения (17 часов) 

 

 

 

 

 
 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 4 4 5 5 5 4 4 4 39 

2.Физическая подготовка 20 20 20 20 24 24 24 22 22 196 

Общая физическая 

подготовка 
11 11 10 10 12 12 12 10 11 99 

Специальная физическая 

подготовка 
9 9 10 10 12 12 12 12 11 97 

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

43 44 48 48 52 51 48 48 48 430 

4.Другие виды спорта и 

подвижные игры 

8 8 8 8 8 8 10 10 10 78 

5.Самостоятельная 

работа обучающихся 

3 4 4 4 4 4 4 6 6 39 

6. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

7. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 78 80 84 85 93 92 90 90 90 782 



 

УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной по общеразвивающей программе   

в области физической культуры и спорта по Самбо 

 

 
 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

 

СОЭ-1 СОЭ-2 СОЭ-3 

СОЭ 

Старше 18 

лет 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 
14 14 14 14 

2 Физическая подготовка 
60 60 60 69 

2.1 Общая физическая подготовка 40 40 40 39 

2.2 Специальная 

физическая подготовка 
20 20 20 30 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

100 100 100 123 

4 Психологическая подготовка  
- - - 28 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
32 32 32 28 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся  
10 10 10 14 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

- 

8 Соревновательная деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

Общее количество часов 216 216 216 276 

Количество часов в неделю 
6 6 6 6 



 

УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 
 

План-график  распределения учебных часов   

отделения самбо 

Спортивно-оздоровительных этапов (1-3 годов) 
 

 

 

 

 
 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

 2 2 2 2 2 1 1 1 1 
14 

2.Физическая подготовка 8 8 7 7 6 6 6 6 6 60 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 5 4 4 4 4 4 40 

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 2 2 2 2 2 2 2 20 

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

11 12 11 11 11 11 11 11 11    100 

4.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 4 4 4 4 4 32 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 1 1 1 1 2 10 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

- 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
25 26 24 24 24 23 23 23 24 216 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 
 

План-график  распределения учебных часов   

отделения самбо 

Спортивно-оздоровительных этапа  (18 лет и старше) 

 

 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

1 1 2 2 2 2 2 1 1 14 

2.Физическая подготовка 
7 7 7 8 9 9 8 7 7 69 

Общая физическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4  

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 3 4 5 5 4 3 3  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

12 13 14 15 15 14 14 13 13 123 

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 3 4 4 4 4 3 2 2 28 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 3 3 3 3 4 28 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 2 2 2 2 2 14 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
26 28 31 33 35 34 32 28 29 276 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной по общеразвивающей программе   

в области физической культуры и спорта по Дзюдо 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

 

СОЭ-1 СОЭ-2 СОЭ-3 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 
14 14 14 

2 Физическая подготовка 
60 60 60 

2.1 Общая физическая подготовка 40 40 40 

2.2 Специальная 

физическая подготовка 
20 20 20 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

100 100 100 

4 Психологическая подготовка  
- - - 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
32 32 32 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся  
10 10 10 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

- 

8 Соревновательная деятельность Согласно календарному плану 

мероприятий 

Общее количество часов 216 216 216 

Количество часов в неделю 
6 6 6 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 
 

План-график  распределения учебных часов   

отделения дзюдо для Спортивно-оздоровительных этапов  
 

 

 

 

 
 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

 2 2 2 2 2 1 1 1 1 
14 

2.Физическая подготовка 8 8 7 7 6 6 6 6 6 60 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 5 4 4 4 4 4 40 

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 2 2 2 2 2 2 2 20 

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

11 12 11 11 11 11 11 11 11    100 

4.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 4 4 4 4 4 32 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 1 1 1 1 2 10 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

- 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
25 26 24 24 24 23 23 23 24 216 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной общеразвивающей программе   

в области физической культуры и спорта по Кикбоксингу 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

 

СОЭ-1 СОЭ-2 СОЭ-3 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 
14 14 14 

2 Физическая подготовка 
60 60 60 

2.1 Общая физическая подготовка 40 40 40 

2.2 Специальная 

физическая подготовка 
20 20 20 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

100 100 100 

4 Психологическая подготовка  
- - - 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
32 32 32 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся  
10 10 10 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

- 

8 Соревновательная деятельность Согласно календарному плану 

мероприятий 

Общее количество часов 216 216 216 

Количество часов в неделю 
6 6 6 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 
 

План-график  распределения учебных часов   

отделения кикбоксинг   

для  Спортивно-оздоровительных этапов  

 

 

 

 

 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

 2 2 2 2 2 1 1 1 1 
14 

2.Физическая подготовка 8 8 7 7 6 6 6 6 6 60 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 5 4 4 4 4 4 40 

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 2 2 2 2 2 2 2 20 

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

11 12 11 11 11 11 11 11 11    100 

4.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 4 4 4 4 4 32 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 1 1 1 1 2 10 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

- 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
25 26 24 24 24 23 23 23 24 216 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                                   «____» ____________ 2018год 

 

 

Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной общеразвивающей программе   

в области физической культуры и спорта по Боксу 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Содержание раздела 

 

СОЭ-1 СОЭ-2 СОЭ-3 

1 Теория и методика физической 

культуры и спорта 
14 14 14 

2 Физическая подготовка 
60 60 60 

2.1 Общая физическая подготовка 40 40 40 

2.2 Специальная 

физическая подготовка 
20 20 20 

3 Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие в 

соревнованиях,  инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

100 100 100 

4 Психологическая подготовка  
- - - 

5  Другие виды спорта и 

подвижные игры 10%  
32 32 32 

6 Самостоятельная работа 

обучающихся  
10 10 10 

7 Промежуточная и итоговая 

аттестация (контрольные 

нормативы) 

- 

8 Соревновательная деятельность Согласно календарному плану 

мероприятий 

Общее количество часов 216 216 216 

Количество часов в неделю 
6 6 6 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 
 

План-график  распределения учебных часов   

отделения бокс 

для  Спортивно-оздоровительных этапов  
 

 

 

 

 

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

 2 2 2 2 2 1 1 1 1 
14 

2.Физическая подготовка 8 8 7 7 6 6 6 6 6 60 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 5 4 4 4 4 4 40 

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 2 2 2 2 2 2 2 20 

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

11 12 11 11 11 11 11 11 11    100 

4.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
3 3 3 3 4 4 4 4 4 32 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
1 1 1 1 1 1 1 1 2 10 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

- 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
25 26 24 24 24 23 23 23 24 216 



УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                             

                                            Директор  

                                                                                     МАУ ДО  СДЮСШОР «Юность» 

                                                                                             _____________ К.В. Дыбенко 

                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 

 

Примерный план-график  распределения учебных часов 

отделения самбо этапа спортивного совершенствования   

по программам  спортивной подготовки (24 час./неделю) 

 

№ 

п

/

п 

Разделы 

подготовки        

Всего 

Месяцы 

IX X XI XI

I 
I II III IV V VI VI

I 
VII

I 

Подготовитель

ный 

период 

Соревнователь

ный 

период 

Подготови

тельный 
Соревнова

тельный 
Переходн

ый период 

1. Теоретическая 

подготовка 
40 5 5 5 5 5 5 5 5 - - - - 

2. Общая 

Физическая 

подготовка 

136 12 12 12 12 11 11 11 11 11 11 11 11 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

203 17 18 17 17 17 17 17 17 17 17 16 16 

4. Технико-

тактическая 

подготовка 

509 42 43 43 43 43 43 43 43 43 43 40 40 

5. Психологическая 

подготовка 
68 5 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 5 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика 

24 2 3 3 3 2 2 3 3 3 - - - 

7. Соревновательная 

деятельность  

120 Согласно календарным планам соревновательной деятельности 

8. Восстановительн

ые мероприятия 
110 8 9 9 9 9 9 9 9 9 10 10 10 

9. Медицинский 

контроль 
16 1 2 1 1 1 2 2 1 2 1 1 1 

10. Контрольно-

переводные  

испытания 

22  6   6   6   4  

Всего 1248 102 114 106 106 110 105 106 111 101 97 97 

 

93 



УТВЕРЖДАЮ: 
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                                                                                            «____» ____________ 2018год 

 

Примерный план-график  распределения учебных часов 

отделения самбо этапа спортивного совершенствования   

по программам  спортивной подготовки (28 час./неделю) 

 

 

№ 

п

/

п 

Разделы подготовки 
       

Всего 

Месяцы 

IX X XI XI

I 
I II III IV V VI VI

I 
VII

I 

Подготовитель

ный 

период 

Соревнователь

ный 

период 

Подготови

тельный 
Соревнова

тельный 
Переходн

ый период 

1. Теоретическая 

подготовка 
45 4 5 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 

2. Общая 

физическая 

подготовка 

139 12 12 12 12 12 12 12 12 12 11 10 10 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

209 17 18 18 18 18 18 17 17 17 17 17 17 

4. Технико-тактическая 

подготовка 
647 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 53 

5. Психологическая 

подготовка 
80 6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 

6. Соревновательная 

деятельность 

 

140 Согласно календарным планам соревновательной деятельности 

7. Инструкторская и 

судейская  

практика 

34 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 

8. Контрольно-

переводные 

испытания 

24 - 6 - 6 - 6 - 6 - - - - 

9. Восстановительные 

мероприятия 
120 9 9 10 10 11 11 10 10 11 11 9 9 

10. Медицинский 

контроль 
18 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 

Всего 1456 120 128 124 129 123 131 123 129 122 120 104 

 
103 
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                                            Директор  
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Примерный план-график  распределения учебных часов 

отделения бокс этапа высшего спортивного мастерства   

по программам  спортивной  подготовки 

 
 

 

 

№ 

п/

п 

Разделы 

подготовки        

Всего 

Месяцы 

IX X XI XI

I 
I II III IV V VI VI

I 
VII

I 

Подготовитель

ный 

период 

Соревнователь

ный 

период 

Подготови

тельный 
Соревнова

тельный 
Переходн

ый период 

1. Теоретическая 

подготовка 
18 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 

2. Общая физическая 

подготовка 
400 33 33 33 34 34 34 34 33 33 33 33 33 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

300 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 

4. Технико-

тактическая 

подготовка 

550 46 46 46 46 46 46 46 46 46 46 45 45 

5. Психологическая 

подготовка 
30 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 - - 

6. Участие в 

соревнованиях 

 

80 Согласно календарным планам соревновательной деятельности 

7. Инструкторская и 

судейская практика 
30 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 - - 

8. Восстановительные 

мероприятия 
80 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 - - 

9. Медицинский 

контроль 
20 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 

Всего 1508 122 122 122 123 123 123 122 121 120 120 105 105 
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Учебный план-график и соотношение объемов видов 

подготовки в годовом планировании 

по дополнительной предпрофессиональной программе  

в области физической культуры и спорта  

по КИОКУСИНКАЙ 
 

 

      Содержание Начальный этап Учебно-

тренировочный этап 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3  

год 

Теоретический материал 16 20 20 28 28 30 

Физическая подготовка 70 90 90 138 138 210 

Общая физическая подготовка 35 45 45 69 69 105 

Специальная физическая подготовка 35 45 45 69 69 105 

Избранный вид спорта (техника и 

тактика, участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская практика, 

восстановительные мероприятия) 

180 240 240 364 364 526 

Контрольно-переводные 

нормативы 

6 6 6 8 4 12 

Восстановительные мероприятия 0 8 8 10 10 40 

Медицинское обследование 4 4 4 4 4 10 

Всего  276 368 368 552 552 828 
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План-график  распределения учебных часов 

отделения  Киокусинкай  этапа начальной подготовки 
 

 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р

ь 

н
о

яб
р

ь 

д
ек

аб
р

ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь 

  
 м

ай
 

и
ю

н
ь 

 

За 

год 

Теория и методика 

физической 

культуры и спорта 

2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 16 

Физическая 

подготовка 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 70 

Общая  

физическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4  

Специальная 

физическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  

Избранный вид 

спорта (техника и 

тактика, участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 180 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

 3     3    6 

Восстановительные 

мероприятия 

           

Медицинское 

обследование 
 2     2    4 

Всего 27 32 27 27 27 27 31 26 26 26 276 
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План-график  распределения учебных часов 

отделения  Киокусинкай  этапа начальной подготовки  

2  года обучения  

 

 

Месяцы/ 

Виды подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 ВСЕГО 

1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

2.Физическая подготовка 
9 10 10 11 11 11 10 10 10 92 

Общая физическая 

подготовка 
5 5 5 6 6 6 5 5 5  

Специальная физическая 

подготовка 
4 5 5 5 5 5 5 5 5  

3.Избранный вид спорта 

(техника и тактика, участие 

в соревнованиях,  

инструкторская и 

судейская практика, 

восстановительные 

мероприятия) 

          

4.Технико-тактическая и 

психологическая 

подготовка 

2 4 4 4 6 6 4 4 3 37 

5.Другие виды спорта и 

подвижные игры 
4 4 4 4 4 5 4 4 4 37 

6.Самостоятельная 

работа обучающихся 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 

7. Промежуточная и 

итоговая аттестация 

(контрольные нормативы) 

Согласно годовому плану работы 

8. Соревновательная 

деятельность 
Согласно календарному плану мероприятий 

ВСЕГО: 
35 40 40 43 45 46 42 40 37 368 


